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女子400m走者の 600mペースランニングの
連動祖度
阿 部 征 次
はじめに
陸上競技の 400m走者には 100m走に近い高いスピードと，持久力が要求される。その割合
はレベルが高くなるに従って，スピードの占める割合が高くなってくる。 400m走者が他の種
目を兼ねるとすれば 200mか 800mであるが，男子の場合は 400m• 800mの組み合わせから，
200m • 400mの組み合わせに変わっている。 このことは男子では完全にスプリント種目にな
っていることを示している。女子で 200m• 400m型に変わるのは， 400mの記録が53秒 5から
54秒0の間であると言う報告5)があり，日本の女子 400mでそのレベルに達したのは， 2名し
かいない。従って54秒0に達していない，ほとんどの日本の女子 400m走者にとって，持久力
の養成は重要な課題となる。
持久力の目安の一つとして 800mの記録があげられる。 800mを専門種目にするというねら
いからではなく，持久力の目安あるいは持久カトレーニングの一環として， 800mのレースに
出場することがある。そのような場合でも， 800mのためのトレーニングを実施するが， 400
mのスピードを阻害しない方法を用いる必要がある。このような点を考慮して， 400m走者の
800mのための持久力のトレーニングとして， 600mペースランニングが行われている。阿部
は女子400m走者の 600mペースランニングトレーニングの指標として， 28段階の 600mペー
ス走進度表を示している 1）。このような指標は多くの選手のトレーニングと試合結果から，経
験的に作成されたものである。負荷はペース・休息時間・繰り返し回数の組み合わせで，次第
に負荷が高くなるように設定されている。走者個人個人のトレーニング負荷は， 800mの記録
を基準にどの段階のトレーニングを実施するかを決定している。
松井らは持久カトレーニングの，運動強度の選定方法を 3つあげている。 「そのひとつはラ
ソニングスピードを用いる方法で，走行距離を何秒で走るかによって決め，実際によく用いら
れる。第二の方法は運動中の心拍数を強度の指標とするもので，個人の能力に応じて等しいト
レーニング負荷を与えられる。第三の方法は運動中の酸素摂取量がその人の最大酸素摂取量の
何パーセ‘ノトにあたるかということで強度を表すもので，個人の能力に応じて相対的に同じ強
度の負荷を選定できるすぐれた方法である。
4) 
」としている。 そこでランニングスピードを基
準に作成された，女子 400m走者の 600mペースランニングの運動強度を，酸素摂取量の基準
で把握し，効果的なトレーニソグの遂行の一助とすることを目的に本研究を行った。
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1) 対 象
表 1 被検者の身体特性
被検者 ？偶 閉 閉 膨譴化財碍 1 9 8 9年00の最4O高m記 8録0 100m 2 m O Om 
Al 21 159.9 50.0 2905 58.1 12.8 26.10 55.57 2.13.9 
A2 18 157.6 49.0 2936 59.9 59. 7 2.14.9 
A3 20 166.2 59.5 3232 54.3 57.8 2.17.5 
A4 18 158.0 46.0 2785 60.5 13.2 26.6 57.96 2.15.8 
Bl 18 166.2 56.5 3193 56.5 26.62 57.9 2.20.3 
B2 20 165.1 55.0 2749 50.0 26.95 57.0 
B3 18 164.4 56.5 2926 51.8 12.7 25.69 57.1 
B4 18 164.5 55.3 3295 59.6 12.8 26.4 60.6 2.25.0 
Mean 18.9 162.7 53.48 3002.6 56.3 12.9 26.4 57.9 2.17.3 
S.D 1.25 3.63 4.60 209.03 3.94 0.22 0.46 1.60 4.50 
東京女子体育大学陸上競技部 400mトレーニンググループの走者 8名を対象とし， 1989年の
800mの記録によって， A群 (2分13秒 9~2分17秒 5の4名）と B群 (2分20秒3以上の者お
よび練習記録からそれ以上と推測される者 4名）に分けた。表 1は被検者の身体的特性と 100
m • 200 m • 400 m • 800 mの記録を示すものである。
2)測定期間および場所
1989年 9月から11月の間に，酸素摂取量 (V02)の測定は本学運動生理学実験室で行った。
600mペースランニソグ時の心拍数 (HR)の測定は，本学陸上競技場 (1周 300m全天候型）
で実施した。
3) 酸素摂取量の測定
被検者に対し exhausionに至るまでトレッドミル走を課し，その間に呼気ガスを採取し，酸
素摂取量を求めた。並行してHRを記録し， V02とHRの結果から回帰式を作成した。トレッ
ドミル（西川鉄工所， NT-13型）走は速度漸増法を用いた。呼気ガス分析にはエアロビック
プロセッサ 391(日本電気三栄）を用い， HRはバイオビ‘ュー E(日本電気三栄）で記録した。
4) 600mペース走時の心拍数の測定
600m ペースランニングはペース 1 分54秒・休息時間 6 分•繰り返し回数 4 回で行った。これ
は600mペース走進度表 (28段階）の 8段階目で，被検者たちは測定日までに第 1段階からトレ
ーニングし，この段階に至ったものである。
ランニング中の HRは胸部双極誘導法により，ライフスコープ 6(日本光電）で記録した。
1回目の疾走の 2分前から測定し 4回目疾走の終了後 2分までを記録した。
5) 運動強度の推定
運動強度は，被検者個人個人について酸素摂取量と心拍数の回帰式を作成した後， 600mペ
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ース走時の HRをこの式に代入することにより推定した。 vo2とHR間の相関係数は，被検者
全員 o.1％水準と高い相関を示した。
表 2 600 m ペース走の結果
被検者 1 回 う目ッ 2 回 う目ッ 3 
りラ・り・）
4 刑目
600m (j0) 600m (7°) 600m 600m うッ70)
Al 1.53 55 58 1. 54 57 57 1.54 57 57 1.54 57 57 
A2 1.56 55 61 1.56 56 60 1.54 55 59 1.52 56 56 
A3 1.55 55 60 1.54 55 59 1. 54 56 58 1.55 56 59 
A4 1.55 55 60 1.54 55 59 1.54 56 58 1.55 56 59 
B 1 1.55 55 60 1.54 55 59 1.54 56 58 1.55 56 59 
B2 1.53 55 58 1.56 57 59 2.01 57. 64 2.02 57 65 
B3 1.56 55 61 1.56 56 60 1.55 55 60 1. 54 56 58 
B4 1.56 55 61 1.56 56 60 1.55 55 60 1.54 . 56 58. 
Mean 1.54.9 ?5.0 59.9~ 1.55.0 ~55.8 59.2~ 1.55.1 ~55.8 59.35 1.55.2 ~56.3 58.9~ 
S. D 1. 25 0 1. 25 1. 07 0.83 0.99 2.42 0.46 2.19 2.92 0.46 2.70 
士
口魯 果
表 1に示した被検者のV切 maxおよび体重当り V02maxと100m• 200m • 400m • 800 mの
記録との間に，相関は認められなかった。ペースランニングでは被検者には予め 600mのペー
スを 1分54秒 (1周目56秒・ 2周目 58秒）と指示し， 150m• 300mの地点で通過タイムを読み
上げているが，全く正確に走るのは難しい。表 2は 600m走の時間と， 1周 (300m)毎の所要
時間を示したものである。 3組に分かれて走ったため，組による差が多少見られるが，被検者
たちはほとんど設定タイムで走ったとみなしてよい。被検者 B2だけは 3回目から設定タイム
で走ることができなかった。図 1は被検者全体の％V伍 maxの変化を示している。被検者全体
の％V02maxの変化は，走りだし前にやや上がり，疾走開始と同時に急激に上昇する。 60~70
秒後に最大に達し，この状態は疾走終了後20~40秒維持される。このような疾走期の変化は，
4回ともほとんど差はみられない。休息期の％V02maxは， 1～ 2 • 2~ 3 • 3~ 4と回数が
増すに従って，高い値を示している。完全回復する前に次の負荷を課すという，ペースランニ
ングのねらいは達せられている。休息期の終わり近く，走り出し前に％V02maxの上昇がみら
れる。これは石河が「運動直前の心拍数は，運動を期待してすでに増加していることがある3)」
と述べている anticipatoryheart rateによるものと思われる。
被検者を 800m の記録によってA•B 群に分け，各々の％V02max の変化を図 2 に示した。
疾走期にはほとんど違いは認められないが，休息期の％VOimaxには差が認められる。休息期
にはいると， A群の方が早く低下する傾向がみられる。このことはA群の方が，早く回復する
ことを示していると思われる。疾走前にA群の％V02maxが， B群より高い値を示すのは，
A群の方の anticipatoryheart rateが高いことに起因していると考えられる。
%V02max の変化を個人別に全体平均と比較してみると， A•B 群は各々さらに 2 つずつに
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V02 max の 全 体 平 均 の 変化
分けられる。被検者A2 • A 4は全体平均に比し，休息期の％V02maxは低く経過している。
この 2名はともに 1年生で，高校時代は 400mを中心にしてきたが，大学入学後 800mを主と
している。被検者A 1 • A 3は，休息期に高い値を示している。この 2名は被検者の中で， 400
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図 2 % V02max の群別の変化
m • 800mともに高い記録を有しているが中心は 400mであり，トレーニングでは高い負荷を数
日間継続すると，課題を達成できなくなることが多い。被検者 B1 • B 2は全体平均に近い変
化を示しているが，高校時代に 200mから 400mに転向し，持久カトレーニングには比較的弱
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い頑向がある。被検者B3 • B 4は休息期のはじめ，回復段階での％V02maxの低下が遅い。
2名は大学入学後に 400mを初めて走るようになった者である。このように％V伍 maxの変化
は，被検者のこれまでのトレーニング過程と関連があるように思われる。
考 察
V伍 maxと走記録には，阿部らの報告同様相関が認められなかった。今回の被検者は半数が
1年生であり，大学でのトレーニソグの日も浅<, 400m走者としてのトレーニソグを始めた
ばかりの者も含まれている。記録的にはある程度のレベルにあっても， トレーニング期間が短
い場合， 400m走者としての特性を示すかについては疑問である。
600mペースランニングの％V02maxには， 800mの記録による群別にも個人別にも，差は
認められなかったが，これは 300mのペースランニングの％V02maxについての，阿部らの報
告とおなじである。阿部らはそのなかで，一部しか測定しなかった休息期の％V02maxから，
休息期に問題の所在を予測している。そのため本研究では休息期にも測定を続け，群による差
があることが認められた。 anticipatoryheart rateは，長距離選手より短距離選手が大きい
とされている
5) 
が，同じ短距離走者の場合， レベルの差によって異なるように思われる。スボ
ーツの場面では，ブルペンエースとか稽古場横綱と呼ばれる者がおり，試合に弱いものと強い
ものとがいることが知られ，メンタルトレーニングが取り入れられているのは周知のことであ
る。短距離コーチの間では試合に強い弱いを， anticipatory heart rateが高い者と低い者
と見る見方もあるが， この点については，今後被検者と走距離の種類を増して検討することが
必要である。
個人別に％V02maxの変化を検討してみると，被検者のこれまでのトレーニソグ過程の違い
が表れているように思われる。ペースランニングのペースの設定は， トレーニングの場ではラ
ソニソグスピードを基準にすることが多いと，松井らは指摘している。今回用いた 600mペー
ス走進度表も， 800mの記録を基準としている。しかし，％V02maxの変化は個人差が大きく，
またトレーニングの過程を反映していることから，進度表のどの段階を用いるかについては，
走者のトレーニング歴を考慮する必要が示唆された。日本の陸上競技界でとりわけ女子短距離
の場合，大学進学期の記録の停滞・低下が大きな問題とされている。同じ負荷に対する％V02
maxが異なることが明確となり， トレーニング歴との関連が認められるとなれば，大学進学直
後のトレーニングに，中学高校でのトレーニング内容を，十分に反映する必要があるというこ
とになる。
ま と め
本研究は女子 400m走者を対象とし， 600mペースランニングの運動強度について検討し，
トレーニングの効果的遂行の一助とすることを目的として行った。その結果以下の知見を得た。
1) 全体の傾向として， 4回の疾走期の％V02maxの変化に違いは認められず，休息期の％
V02maxは回を追う毎に高くなり， 3～ 4回では休息期にも50％をこえる％V02maxを示し
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た。
2) 被検者を 800m の記録により A• B群に分けると，疾走期の％ V02maxに差はなく，
休息期はじめの回復段階で， A群の方が早く低下する傾向を示した。走り出す前には上昇する
が， A群の方が高い値を示し， anticipatoryheart rateが高いことが認められた。
3) 被検者個人個人の％V02maxの変化は， 400m走者としてのトレーニング期間の長さや，
800mへの取り組み方によって異なることが示唆された。
4) これらのことから，ペースランニングにおける負荷の設定（ペース・休息時間・繰り返
し回数）には，その時点での身体機能・記録のみではなく，走者一人一人のトレーニング歴を
考慮する必要がある。
本研究には本学運動生理学研究室中本哲講師に，多大なご指導を頂いたことを記し，深い感
謝の意を表す。
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